
ועלבמודלהתמותעלמבריאה:אניבגוף
לביןלטראומהרגישהיוגהביןהקשר

בשיחההגוףעםהמפגשעיבוד
יצחק-עידןיעלד"ר

לביןלטראומהרגישהיוגהביןהאפשרייםהחיבוריםומהםלטראומהרגישהיוגהמהי
הרגישההיוגהביןהסינרגיהשלהייחודיתמהותהאתלחדדאנסהזהבמאמרשיחה-

טרם.מבריאהאניבגוףהמודלבתוךהמתקיימתטיפולית,שיחהלביןלטראומה
הרגישההיוגהמרחבבתוךכילהביןחשובמבריאהאניבגוףלמודלמעמיקהכניסה

שונים;עבודהאופניכמהמתקיימים

עונהמהןאחדשכלאופני עבודהכמהכולללטראומהרגישהיוגהעםהעבודהמרחב
שמהשיחה,ללאקבוצתי)אופרטני(באופןלטראומהרגישהיוגהאחר.מעטצורךעל

לוויסותכליםקבלתגםכמועמומיטיבהיחסיםמערכתויצירתהגוף'החזרת'עלדגש
מתוךלטראומהרגישהיוגהבאמצעותהגוףעםלעבודניתןזו,אפשרותלצדולקרקוע.

הגלוםלזיכרוןמקוםלתתמבקשתכזועבודהטראומה.לאורהגוףשמספרלמהקשב
משמעפטנגלי,שלסוטרהביוגהכך1ההתנסות"מושאשימורהוא"זיכרוןבגוף.

אוכנעיםהאירועחוויתהאירוע.אתזוכריםאנובוהאופןההתנסותמושאהינוהזיכרון
פיזיולוגי,פצעהינהטראומההאירוע.מזיכרוןמשמעותיחלקהיאכקשהאוכמעצים

העצבים,מערכתהשונות:הגוףבמערכותביטוילידיבאיםטראומהפוסטביטויי
מאפשרבגוף,התודעהמיקודהעיכול.ומערכתהחיסוניתההורמונלית,המערכת
היומיומייםוהביטוייםהטראומהלאורבהווההמקוםייצוגאוהטראומהאודותלזיכרונות

הטראומהלאורהגוףאתלפגושהאפשרותבשיחה.ביטוילידילבואואףלעלותלכך
מבריאה.אניבגוף:2הפיזיו-דינמיותהקבוצהבתוךאופרטניתבעבודהלהתרחשיכולה

טראומהופוסטטראומהפוסטעםלעבודהשפותחמודלהינומבריאהאניבגוף 
עםהמפגשלעיבודכמרחבקבוצתיתושיחהלטראומהרגישהיוגההמשלבמורכבת,

הברון.אפרתוד"רעידןיצחקיעלד"רידיעל2007בלהתפתחהחלהמודלהגוף.
רגישהליוגהמורהשלמשותפתבהנחיהמתקיימותמבריאהאניבגוףשלהקבוצות

מפגשים16-24ביןנעותהקבוצותבטראומה.מומחיתופסיכותרפיסטיתלטראומה
עדכשעהזהה-היוגהלאימוןהמוקדשהזמןומשךלשיחההמוקדשהזמןמשךכאשר
עםמפגשהינהמבריאהאניבגוףשלהקבוצותמטרתמהחלקים.אחדלכלורבעשעה
מתוךנעההמודלעםהעבודהמורכבת.טראומהפוסטאוטראומהפוסטלאורהגוף

גופנייםתמות-נושאיםכעשריםשלפרוטוקולולאורהרגישההיוגהעקרונותשבעת
שלהןהמפגשבחווייתלשתףהמשתתפותמוזמנותסביבוהצירוהןהאימוןנבנהסביבן

הגוף.עם

מהועיבודהגוףעםמפגשהינההטיפוליתהקבוצהמטרת,מבריאהאניבגוףבמודל
.הגוףעםהמפגשבחווייתלהתמקדמבקשתכןאםהשיחהזה.מפגשמתוךשעולה
לשיחההיוגהביןהשילובאפשרותאודותההבנההתפתחהכיצדאראהזה,במאמר

בעבודתוהתחלנוהמודלאתכשפיתחנוהשנים;לאורךעצמולמודלביחסגםכמו
מורכבותהבנתמתוךזאתמוחזק- טיפוליסטינגהמאפשרעבודהמודלחיפשנוהשטח

כיהתברר,ניסיוןשנות17אחרימורכבת.טראומהפוסטעםבעבודההגוףעםהמפגש
מבראשית.כןאםאתחילכאן.לעמודאנסהעליהםנוספיםיתרונותלמודל

ושיחההגוףעםעבודההמשלבתמבריאהאניבגוףהטיפוליתהקבוצהסוגלכינויההשראה2
סוציאלייםלעובדיםבהשתלמותשהשתתףמילרממשההגוףעםהמפגשאודותדינמית

סוציאלים.לעובדיםלהשתלמויותמרכזדימול-במרכזשערכתי

1994יםאורהוצאתגופטה,סןאוריתתרגוםפטנג'לי,שלסוטרהיוגה111.1



?לשיחהרגישהיוגהביןהחיבורמהותמה
ביןלשילובלבתשומתמחייבהטיפוליתהשיחהלביןלטראומהרגישהיוגהביןהחיבור

ביוגהשימושמשמעתועלתני,באופןהזהבחיבורלהביטאפשרהללו.העולמותשני
הטיפולית.השיחהעםשמיטיבבאופןרחבהותודעהרגשיויסותשקט,לייצרכדי

כדיקבוצתית,טיפוליתשיחהשלבסופהמווסתכאמצעיביוגהלהשתמשגםאפשר
כרלייצרכדיביוגהמשתמשותאלואפשרויותאסוף.באופןהקבוצתימהמרחבלצאת
אולםאפקטיביתמאודלהיותיכולהכזו,סינרגיההטיפולי.התהליךלהעמקתפורה
אתממצהואינההקבוצתיתבשיחההטיפוליהמהלךוחוקיותגבולותאתמאתגרתאינה

ביןבשילובהטמוןהפוטנציאלואתלטראומההרגישהביוגההטיפוליתההבטחה
שניהם. 

יחסיםמערכתעמוולבנותהגוףאת'להחזיר'מבקשתלטראומההרגישההיוגה
אלויחסיםעימו.מורכביםיחסיםמייצרתבגוף,הדוקקשרשקשורהטראומהמיטיבה.

לפגוערצוןבגוף,שוניםמאזוריםנתקבכללותו,מהגוףבנתקביטוילידילבואיכולים
אתלהחזירהגוף,אתלפגושכןאםהרצוןהלאה.וכןוגועלאשמהשלכתולדהבגוף
לייצרוהרצוןוקרקועלוויסותכליםלקבלתושלם,אחדגוףלחווייתלחתורואףהגוף

לטראומה. הרגישההיוגהפועלתבוהשדההיאהגוףעםמיטיבהיחסיםמערכת

קבוצתיתשיחהלביןלטראומהרגישהיוגהביןמשלבמבריאהאניבגוףהמודל
העוליםלתכניםמאפשרבשיחה,העיבודלביןהרגישההיוגהביןהשילובטיפולית.

ועיבודמקוםולקבלביטוילידילבואהיום,ומחיריהלטראומהביחסהגוףמתוך
עםהמפגשבחווייתלהתמקדמבקשתהרגישההיוגהאימוןבתוםהשיחהמשמעותי.

התהוותבתחילת.מבריאהאניבגוףהמודלאתמייחדתככזוהמטרההגדרת,הגוף
הבנתלאורמוחזק,טיפוליסטינגיצירתהמאפשרתעבודהדרךחיפשנוהמודל

התמות-נולדוכךמורכבת.טראומהפוסטעםבעבודההגוףעםהמפגשמורכבות
אניבגוףהמודלבתוךהרגישההיוגהאימוןבאימון.מרכזיצירהמהוויםגופנייםנושאים

אוידייםלמשלבגוף,מקוםלהיותיכולהגופניהנושאגופני.נושאסביבנסובמבריאה
לעומתמבפנים""להרגישאוומרכזקצוותכמוגופנינושאלחילופיןאוגב.אורגליים

כמובתמותהטמוןהפוטנציאלהבנתהמצטברוהניסיוןהשניםעםמבחוץ". "להרגיש
מאוד.העמיקההגוףעםהמפגשלעיבודהרגישההיוגהביןהסינרגיהחשיבותגם

התהוותאתאציג,ראשיתנושאים.בארבעהלדוןמבקשתאניזהמאמרבמסגרת
והרציונלהתהוותןאופןהתמות,אתחשובכנדבךובתוכומבריאהאניבגוףהמודל

בהן. בשימוש

הינוהכוונה,עקרוןהתמות.עםהעבודהבתוךלזיכרוןכוונהביןבקשראדון,שנית
המייצרותהתמותעםלעבודהמאודורלוונטייוגהבויג'נאנההאימוןמעקרונותאחד

עבודהאיכותמתוךלעלותבגוףהטבועלזיכרוןומאפשרותהאימוןבתוךבכוונהמיקוד
זו.

הינוהמדבר''הגוףהמדבר'.'הגוףהדרך:במהלךהמרגשהגילויאתאתארשלישית
המודלבפרוטוקולהמוצעותלתמותבהתאמהדומיםבתכניםלדברהגוףשלדרכו

השנים.לאורךשונותבקבוצות

עיבודלביןהרגישההיוגהביןהשילובמתוךהמתאפשרהמרחבאתאחדדרביעית,
ופוסטטראומהפוסטעםבעבודההמשמעותייםויתרונותיובשיחההגוףעםהמפגש
 והעדות.המבטלסוגייתביחסמורכבתטראומה

מבריאה:אניבגוףהמודלבתוךהתמותנולדוכיצדמבראשית:אתחיל

המפגשבמורכבותהטמוןמהאתגרמאודחששנוהמודלאתלפתחכשהתחלנו2007ב
ואןבסלבארץ.ידועדברהייתהלאלטראומההרגישההיוגההדרךבתחילתהגוף.עם
דרואןבסלשלספרולכן.קודםשנים7-8אמרסוןדיווידעםלעבודהחלקולקדר



אתהפעלנובחיתוליו.היהזהעבודהסוג4עדיין.התפרסםלא3בגוףנרשםקולק
ובעתבירושליםמיניתותקיפהאונסלנפגעותהסיועמרכזבתוךלראשונההמודל
עםבמפגשמהקושיחששנובלה-אבני,יעלבראשותדאזצוות המרכזכמואנחנוההיא,
ההבנהמינית.פגיעהרקעעלבמיוחדמורכבתטראומהפוסטעםבעבודההגוף

העבודהשלהפוטנציאלאתגםהבנוומתוכהשלנוהמוצאנקודתהייתהזוכרשהגוף
שמגיעותנשיםכילמסקנה,הגענוהמורכבותניתוחמתוךהמורכבות.אתוגםהגוףעם

שלושהעםמתמודדותושיחה,לטראומהרגישהיוגההמשלבתטיפוליתלקבוצה
ומאתגרים.חדשיםאתגרים

הואהגוףעםהמפגשמינית,פגיעהשעברונשיםעבור.הגוףעםהמפגשראשית,
יכולהכלפיוהתחושהמורכב.מרחבהינוהפגיעהזיכרוןאתהמחזיקהגוףמאתגר.

עצםעצמית.ופגיעהשנאהועדוגועלהאשמהלביןוהזנחה,ניכורלביןניתוקביןלנוע
בהחלטיכולהגוףעםהמפגשמזאתויתרהמורכבתמשימההינוהגוףעםהמפגש
לרובכרוכההפגיעהודיסוציאציה.פלאשבקיםלייצרשעלוליםכואביםטריגריםלהציף

מאתגרת.מלאכההגוף הואאלהחיבורולכןניתוקשלהגנהבמנגנון

מגיעותנשיםויותריותרהאחרונותבשניםמוכרת.ובלתיחדשהכשפההיוגהשנית,
אובאשפוזאותהפגשוהןלעיתיםיוגה.אימוןשלכלשהיהיכרותעםשלנולקבוצות
מבריאהאניבגוףשללקבוצהמגיעותוהןמיטיבהיההמפגשלרובטיפולית.במסגרת

היוגהעםנפגשותהנשים,רובעדייןזאתעםיחדבה.הטמוןהפוטנציאלהבנתמתוך
אחר.אוכזהכושראימוןאוריצהכמוגופנימאימוןשונההיוגהאימוןהראשונה.בפעם
במיוחדומאתגרתחדשהשפהזוהילגוף.קשיבותהינומהאימוןמהותיחלקביוגה,

בגוף. הקשורהמורכבתטראומהפוסטעםלמתמודדות

.שיחהלביןרגישהיוגהביןשילובמתקיים,מבריאהאניבגוףהמודלבתוךשלישית
'מדבר'שהגוףלמההקשבהגוף.עםהמפגשחוויתאתלעבדמבקשותאנחנובשיחה
רקלאמוכר,ובלתיחדשמרחבהנםרגשי,מילולילמרחבהתחושותותרגום

למטפלות,אוהגוףעםבעיקרלעבודהרגילות-ליוגהלמורותגםאלאלמשתתפות
הרגשי.המרחבעלשיחהמתוךבעיקרלעבודהרגילות

'שפות'שלושעםמתמודדות,מבריאהאניבגוףשלטיפוליתלקבוצההמצטרפותנשים
הגוף,עםלהיפגשוהקושיהרגישותלצדהאתגרהבנתמתוךומאתגרות.חדשות
נושאהנההתמההתמות.נולדוכךלהקל.שיוכלכליאחרבחיפושהצורךהתגבש
אניבגוףבמודללשיחה.המוצאנקודתוהואהרגישההיוגהאימוןנבנהשסביבומארגן

היוגהאימוןתחילתטרםהאימוןתמתבהצגתמפגשכלמתחילותאנחנו,מבריאה
לבתשומתאליהומחזירהתמהסביבנבנהוהאימוןגופניתתמידתהיההתמההרגישה.

כמוגופנינושאאורגליים)(למשלבגוףמקוםלהיותיכולהכאמורבמהלכו. התמה
מין.איברילאוגםבגוףפנימייםאיבריםשלתמותאיןקצב.

ברגלייםהבחירההרגליים.בתמתחדשהקבוצהעםהעבודהאתמתחילותאנחנולרוב
לרובוכיולוויסותלקרקועפוטנציאלבעלתהרגלייםעםשהעבודהההבנהמתוךנובעת

גםתואמתהדרךבתחילתהרגלייםעםהעבודהטריגרים.מניעפחותמקוםהןהרגליים
לבובתשומתברגלייםהמתמקדאימוןיהיההראשוןהאימוןהיוגית.ההוראההגיוןאת

פרשנויותלהכנסתולאלרגלייםלבלתשומתהיאההנחיהכילציין,מאודחשובאליהן.
נעבורמזרונים,נגלגלהאימוןבסיוםפחות.אויותרומחזקנעיםזהשמנחהנחהאו

הרגליים.עםהמפגשהיהאיךלספרהמשתתפותאתונזמיןבמעגללשבת

יותרקלחשוכה.מערהבתוךפנסכמעיןומהוותיותרמוחזקסטינגמייצרותהתמות
הקשיבותכאשרלהתאמןיותרקלמסוים.לאזורתחוםהמבטכאשרהגוףעםלהיפגש

Davisרב:לעזרלנוהיההופרואליזבטאמרסוןדוידשלהנפלאהספר4 Emerson, Elizabeth
Hoper, PhD. Overcoming Trauma through Yoga. Reclaming Your Body. North Atlamtic Books ,

Berkeley California

רילוב,איריסתרגום,מטראומהבריפויוגוףנפשמוחבגוףנרשםקולק,דרואןבאסל3
2021לאור,הוצאהפרדס



פגיעהרקעעלבמיוחדטראומהפוסטעםעבודהמסגרתבתוךמסוים.באזורממוקדת
הטיפוליהמרחבבתוךהביטחוןמסגרתאתלהדקשעשוימהלכלחשיבותישמינית,
המוחזקהסטינגומורכבת.קשההיאכךשגםהגוףעםהמפגשמשימתעלולהקל
למנחות.גםמהןפחותולאלקבוצהשמגיעותלנשיםמסייע

ליצירתובסיועהוודאותאיבתוךפנסמהיותןיותררבכוחלתמותכיהבנוהשניםעם
החרדה. להפחתתטיפוליסטינג

וזיכרוןהכוונהעקרוןתמות,

יותר.אפקטיביבאופןלהתמקדמצליחההתודעהוהגדרה,תיחוםמתוךדווקאלעיתים
הכוונה.עיקרוןהינוהאימוןמעקרונותאחדמתרגלת,אניאותהויג'נאנה,אסכולתבתוך

מתוךלנועבאפשרותלמשלכלשהו-חקירהבנושאלהתמקדותמכווןהכוונהעיקרון
מסוימותלתנוחותשרלוונטיכלשהובפרטאוהשתרשות,הבנתבהעמקתאוהרפיה,

אתלהחזירניתן,אחריםולמקומותלמחשבותבורחתשהתודעהפעםבכלוכךוכ"ו. 
לאימוןנגשתשאניבשעהלהתמקד.החלטנובובמקוםאובנושאלריכוזהתודעה

לבתשומתמתוךלהתאמןאוהרגלייםהשתרשותאתלחקוראולהרפות,כוונהמתוך
ונדהנעההיאאםאולנוחלתודעהמסייעתהכוונהיותר.עמוקהופךהאימוןלנשימה,

נפתחהמבטזוממוקדתאיכותמתוךהכוונה.למוקדהקשבבהחזרתעוגןלמצוא
מביטיםכשאנולנושקורהלמהדומהזואיכותמעמיקה.חקירהומתאפשרתומתרחב
מתוךמתרחשתהממדתלתאתלראותלהצליחהיכולתממדית.תלתבתמונה

בחרדהלרובמאופיינתטראומהפוסטלכךבנוסףאחת.בנקודההתמקדות
בהתמקדות,עוזרלמשל,ברגלייםכוונהמתוךאימוןשקטה.קופצנית ולאובתודעה

הכוונהמיקודהרגליים.אלבחזרהושובשובהנודדתהלבתשומתאתלהחזירמסייע
לכולנושרלוונטיאימוןהתודעה,תנודותלהשקטתכןאםמסייעמסויםבאזור

התודעהמיקודבעת,בוטראומה.פוסטו/אוחרדהעםלמתמודדיםמיוחדואפקטיבי
אנובוהמקוםמתוךשעולהמהשלוחקירהלקשיבותמסייערגליים,למשלבמקום,

מיקודהגוף,אתלפגושהזמנהמונחתבהטיפוליתבקבוצההתודעה.אתממקדות
גוףלחווייתמאפשרהמקום,מתוךלעלותלזיכרונותמאפשרמסוים,במקוםהתודעה

שליומיותהיוםלהתמודדותהקשורותלתובנותגםאלוומתוךהמקוםמתוךלעלות
שונהחוויהייצרולגמרישונהכוונהעםבמרכיביהםזהיםאימוניםשניהמשתתפות.

המשתתפות. עבורשינויתכלית

עםהעבודהבתוךלהציפינושלאהתגליתהמדבר-הגוףהשלישי-לנדבךכעתאעבור
התמות.

המדברהגוף

אכןוהןיותרובטוחמוחזקטיפולימרחבלייצרצורךעללענותכדינולדוהתמות
המשימהאתלצלוחבקבוצההמשתתפותלנשיםומסייעותכזהמרחבמייצרות

כמונוספיםאתגריםעםמתמודדותהןזמניתבוכאשרהגוףעםהמפגששלהמורכבת
המילולי.למרחבהגוףותרגוםהיוגהעםהמפגש

מאוד.דומיםהתמותמתוךהעוליםשהנושאיםלבשמנוקבוצה,אחריקבוצההזמן,עם
שהגוףההבנהדפוס.כאןשישהבנוזמןלאורךאולםמקריותשזוחשבנובתחילה

ידייםאורגלייםלמשלשונים,באזוריםהמתמקדותלתמותבהתאםשוניםתכניםמדבר
שכדאיבהבנהאותנוחיזקהמעברים,אוומרכזקצוותלמשלשוניםגופנייםבנושאיםאו

שהגוףההבנהבגוף.שוניםבאזוריםהתאמהומתוךבעדינותולגעתהאימוןאתלהרחיב
בקבוצותאלוממקומותהעוליםהתכניםביןהתאמהושישנהשוניםאזוריםמתוךמדבר
מצומצם.תנוחותלמספרהאימוןאתלהגבילשלאבבחירהאותנוחיזקהורבות,שונות



בקבוצותשונותבווריאציותתמהממוקדאימוןבתוךלעלותעשוימהבקצרהכעתאציג
וקצב.וידייםרגלייםתמות:שלושעלהסתכלותדרךזאתאדגיםמבריאה,אניבגוףשל

 התייחסות:שלסוגיםשלושהלזהותניתןתמותעםבעבודה

גוף.וחוויותתחושות.1
יום.ביוםלאתגריםאלוחוויותחיבור.2
 בגוף.מקוםמתוךהעוליםקונקרטייםזיכרונות.3

רגליים,תמות:שלושסביברבותבקבוצותשעוליםמשותפיםתכנים כעתאציג
ומרכז:וקצוותידיים

רגליים: 

המשתתפותכללית.גוףחוויתמתגלההרגליים,תמתעםהמפגשמתוך:גוףתחושת
מתחילאובצוואר,ומסתייםבקודקודמתחילשהגוףרגליים,שאיןתחושהעלמספרות
רגלייםישלעיתיםחלשות.מאודהןאבלרגליים,ישלעיתיםבבטן.ומסתייםבקודקוד

מעוררהרגלייםעםהמפגשרגליים.כפותאיןאךחזקותרגלייםישלעיתיםחזקות.
היבטיםנפגושבומרחבזהולא.ומהמרגישהאנימהשלובחינהגוףחוויתעלמבט
תחושהבהןשישאוכללתחושהבהםשאיןאזוריםכלומרגופנית,דיסוציאציהשל

אחרת. 

עבודתבתוךהשתרשותעלדגשעםלטראומההרגישההיוגהאימוןבתוךעבודה
שפגעהככזוהפגיעהעלהמשפחתיים,השורשיםאודותשיחהמעוררתהרגליים

שתמידכדילהשתרשהרצוןלחוסרלעיתיםפגומה,התחלהתחושתויצרהבשורשים
כוחשמסמליםלשורשיםלכמיההלהתחבריכוליםהשורשיםולברוח.לנועיהיהאפשר

במגעלכלוךתחושתלגעת,קושילרובתעוררברגלייםמגעהמשלבתעבודהויציבות.
ברגליים.תחושההיעדרידיים,לשטוףוהרצון

עלשיחהלרובמעוררתהרגלייםעםעבודה:שלייוםהיוםלחווייתהרגלייםחיבור
יכולזהאסרטיביות.אנחנווכמהיציבותאנחנוכמהבעולם.עומדותאנחנובוהאופן
שליהזוגבן/בתמולאוהבוסמולעומדתלאאניבוהאופןעלבשיחהביטוילידילבוא

תחילתאחרישבועייםאושבועביטוילידילבואיכולזהלחליפיןשלי.הילדיםמולאו
וכפותעוצמתיותרגלייםשחווייתמספרותמשתתפותכאשרבקבוצהההשתתפות

ספציפיותדוגמאותהבאתתוךבעולם,אחרתעמידהלהןמאפשרתנוכחות,רגליים
סביביותרקשיםתכניםתביאהקבוצהרחוקות,יותרלעיתיםשונות.חייםמסיטואציות

כללבדרךלפגיעה.הקשורקושיהמבטאתבירכייםנעימהלאתחושהלמשלרגליים,
לקבוצהואילך.שנילמפגשיחכואלאהראשון,במפגשיעלולאטעוניםיותרתכנים
מהרנעההקבוצהאםהדרגתית.כללבדרךתהיהלשיחוהכניסהבריאהגנהמנגנון
הקצבאתלהאטלנומסייעותהתמותמזאת,יתרהלווסת.לסייעיכולותהמנחותמידי,

והמשתתפות.הקבוצהולמצבלצורךבהתאםעומקלעבודתלצלולאו

וזיכרונותתכניםלעלותיכוליםלעיתיםתמה:עםבעבודהשעוליםקונקרטייםזיכרונות
אותההכריחשלהאבאכיצדשנזכרהמשתתפתלמשלרגליים.כפותאורגלייםסביב

אושלו.המתמשכתהפגיעהלצדצניעות,עללשמורכדיהרגלייםכפותאתלכסות
בשלטופלהולאהכואבהאימוןמתוךאצבענשברהבהםריקודשיעוריעלזיכרון

רפואיים. מגורמיםוהחששעזרהלקבלהקושי

ידיים:

הדורשותיותרבתנוחות מאתגרותמדובריותר.מאתגראימוןמייצרתידייםעםעבודה
להתאמןאפשרזאתעםיחדהכתפיים.וחגורתהזרועותשלוהתעצמותהתחזקות

הידייםאתל'סמן'ניתןהמשתתפות.שלוליכולותלקבוצהבהתאמההידייםבתמת



המשתתפות,שלליכולותמותאםהאימוןסוגיותר.אינטנסיבילתרגוללנועאובעדינות
לאורדווקאהטיפוליתהקבוצהמהלךבתוךלידייםמקוםלתתחשובבעתבואבל

השונות.בקבוצותזותמהמתוךהעוליםהתכנים

אחרת.גיליתיאךחלשותשלישהידייםחשבתיחלשות,שליהידיים:גוףתחושת
 לזרועות.ידייםכפותביןהבחנהלהיפך.וגיליתיחזקותשלישהידייםחשבתי

עםאותנומפגישההיוגהבתוךהידייםעםהעבודהשלי:יוםהיוםלחוויותהידייםחיבור
היעדרשלומקומותיכולתשלמקומותעלשיחעולהכךמתוךשלנו.היכולתמידת
חששמתוךהידייםאתלחזקרצוןחוסרשלקולפעםלאעולהזהולצדיכולת

יהיהשהכוחהחששמתוךלהתחזקהרצון חוסרלמשלבנו.שמצויהמהתוקפנות
מרחבאתמביאותהידייםשיהיו.אושישהילדיםכלפיתוקפניואףנכוןלאבשימוש
עםהמגעומורכבותבניםאובנותלביןאימהותביןיחסיםלרובהסביבה,עםהיחסים
מספיקבטוחהתפתחותיבשלבנמצאתשהקבוצהבזמןמגיעותהידייםכאשרהילדים.

האםמיניות:עלשיחהתעוררהידייםתמתמורכבים,נושאיםעבראלתנועהתהיה
למצואמיניותבתוךקושיסביבה,וקשייםמיניתזהותפגיעה,אחריטובהמיניותתיתכן

יביאושהידייםציפינולאהדרךבתחילתהזוג.בן/בתשלהקולמולשליהקולאת
מתוךהעוליםלתכניםליבנותשומתהתעוררהההפתעהמתוךדווקאמיניות.עלשיחה

באימון.הנוכחותלתמותבהתאמהאלובתכניםעצמועלהחוזרוהדפוסהשונותהתמות

שפגעו)(הידייםהפגיעהעלשיחהלקבוצהמביאותהידיים:לזיכרונותהידייםחיבור
כמוהסביבהשלהתגובותהפגיעה).אתעצרושלא(הידייםהאוניםחוסרעלשיחה

הפגיעה).אחריכראויהחזיקושלא(הידייםמסביבהחברהאמא,המשפחה,

קצב: 

אודותשיחהבקבוצותלמשלמעלההיאביחסים.מאודקשורהבקבוצההקצבתמת
הצורךשלהצירעלכללבדרךתנועכזושיחההעולם.שלהקצבלעומתשליהקצב

הקצבלאורשליהקצבאתלזהותהקושיאולימדויקשאינולקצבעצמיאתלהתאים
היהבההקורונהבתקופתאומלחמהלמשלאקוטיסטרסישנובהןבתקופותהחיצוני.

סוףשסוףתחושהשמייצרהכאוטיהחיצוניהמצבעלשיחהלהיותיכולהחברתי,ריחוק
הכללי.הקצבעםמתואמתאני

לשלעצמה.בקבוצהשמתרחשתהדינמיקהאללהתחבריכולההקצבאודותהשיחה
אניבוהקצבאובקבוצהומורכבותקושילחשוףלימתאיםלאאולימתאיםבובקצב
כך,בתוךלקבוצה.מביאהאחרתשמישהיומורכבותקושילהכיליכולהלאאויכולה

לקצבנאמנהופחותאחרותשלבקצבמתחשבתאושלילקצבנאמנהאניכמהעד
לתובנותלהתחברעשויההקצבשלבהעדפתהאיטיתאוהמהירההתנועהשלי.

שינוי.תהליכישלהבנהאועצמינועלמשמעותיות

נוכללעיתיםכשלעצמה,שלהלמשמעותובמקבילמשמעותיתמאודהקצבתמת
אליהביחסהרפלקציהמתוךבוויסותשמסייעתכתמהלקבוצההזוהתמהאתלהביא

ממשתתפותשחלקמכיווןבקבוצהקושיישלמשלאםהקבוצתית.הדינמיקהבתוך
תמתאחרות,עלמכבידוזהקליםלאותכניםקושיבחשיפתמהרקדימהנעותהקבוצה

מתוכםשעולההמורכבותומרחבהשוניםהקצביםאודותהשיחהלסייע.תוכלהקצב
ותנועהלמורכבותיותרעמוקהמודעותבעתובואשםולאמאשיםלאמבטמאפשר

הקבוצה.בתוךיותרעדינה

במפגשיםהתמותשלסדרשלופרוטוקולתמותכעשריםישמבריאהאניבגוףלמודל
אניבגוףשלההכשרהבתוךלעומקנלמדות(התמותהקבוצהבאורךגםכמובןשתלוי

אומפגשים12שלמקבוצהשלהבתכנוןשונהתהיהמפגשים16שלקבוצה).מבריאה
אתנשנהלעיתיםמבריאה,אניבגוףבקבוצותהעבודהבתוךמפגשים.24שלמקבוצה

מידימהרשנעהבקבוצהלמשלצריכה.שהקבוצהלמהקשבמתוךהתמותסדר
שמאפשרתלתמהונעבורהסדראתנשנההראשונים,במפגשיםמווסתלאובאופן



יותרמאוחרבשלבאליהנגיעכללשבדרךתמהוקצוות,מרכזאומרכזלמשלויסות
בהדרכההקבוצתיהמהלךניתוחמתוךלרובמתקבלתכךעלההחלטהבקבוצה.
המנחות.לשתימשותפת

אתמשקיטבאזור-נושאהתודעהמיקודבבהירות.לדברלגוףמאפשרותכןאםהתמות
מונחתבוהספציפיהמקוםמתוךמספרשהגוףלמהעמוקקשבומאפשרהתודעה
התודעהומיקודתכנים,מחזיקיםבגוףאזוריםכימגלות,אנוהקשבמתוךהכוונה.
מרחבמייצרותהתמותאלולצדביטוי.לידיהללוהתכניםאתמביאההזהבמקום
הזו.   השיחהעומקאתהמאפשרמוחזקטיפולי

כעדות והשיחהכעדותהמבט

טראומהבפוסטבטיפולהפגיעהלסיפורעדההמטפלתהיותאתמתארתזליגמןצביה
הטראומהשלהנרטיבבנייתגםכמווחשובמשמעותיכפןמורכבתטראומהבפוסטאו

אתהוספנוהמרפא6המבטאודותבמאמרינו5וסוףאמצעהתחלהלושישכאירוע
מקוםפעםלאשהינוהגוף,מאוד.ומשמעותיתנוספתעדותכשכבתהגוףעלהמבט

הגוףשללדיבורווהקשבעדותכמרחבהגוףעלהמבטזוכר.הטראומה,התרחשות
אם-מבט-סביבה.שלויניקוטיאנימבטמהדהדהגוףעלהמבטמאוד.משמעותיים

היאמאתגר.אונוחלאאוכואבאםלראותמבקשתלטראומהרגישהליוגההמורה
הפגיעהאתאיפשרמבטהיעדרלרובשבובמרחבבדיוקלראותומבקשתבגוףמביטה

אודותוהמבטהגוףחוויתמתוךשעולהטרנספרנסמייצרזהמבטאותה. עצרלאאו
הגוף.חווית

היכולתעדות.שלנוסףרובדהנההגוף,חוויתאחרלהתחקותהמבקשתהשיחה,
בתוךאותןולהדהדלתחושותמיליםלתתואזהגוףעםהמפגשמתוךעולהמהלהרגיש
עלעצמישליעדותעדות.שלנוסףמשמעותירובדהנהפרטניתבעבודהאוקבוצה

אתולקבלומיליםקולהזולעדותלתתשליהיכולתלצדממנושנובעהסיפורעלגופי,
בתגובותמתוקפתבשיחהכרובדהעדותהמטפלת.ועדותהמורהעדותהקבוצה,עדות

נשיםואחוותהומוראמפטיה,עמוקה,הבנהגורל,בשותפותלאלו,אלובקבוצההנשים
הרגישהביוגההגוףעבודתביןהחיבורמתוךהמתאפשרתהסינרגיה,עמוקה.

שכבתית.רבעדותמייצרתהגוף,בחווייתהממוקדתהשיחהלביןלטראומה

מיקודללאגםהגוףבחווייתהשיחהאתלמקדאפשראוליבתמות?צורךישמדוע
עםהמפגשאודותהשיחהקבוצות,ובהדרכתבהנחייתמניסיוניאחרת?אוכזובתמה

בקבוצותהמוכריםהשיחהלדפוסילחזורניסיוןנראהלרובמאתגרת.שיחההינההגוף
מהעלהשיחהואינההגוףעםהמפגשאינההמחדלברירתדינמיות.טיפול

ממנו.להימנעותנטייהתהיהולכןמאתגרמרחבהואזהשיחהמרחב,מהגוףשעולה
חיוניים.בהוהמיקודהתמיכהולכןמאתגרתחדשה,הגוףעםהמפגשעלהשיחה

מתוך.שונהבאופןהסיפוראתלספרואפשרותסדקמייצרתהגוףמתוךהשיחה
ולשינוי.לתנועההאפשרותגםשאתביתרעולהאחרת,הסיפוראתלספרהיכולת

נובעבשיחה,התכניםעיבודלביןרגישהיוגהביןהמחברזה,עבודהמרחבשליתרונו
הרגילמהנרטיביציאהמתאפשרתהחדשההזוויתמתוךומפתיע.חדשמהיותודווקא

חדש.משהוומתאפשרהטראומהעלשנבנה
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שלאהשיחאלחזרההאחת,מרכזיות:נטיותשתיבקבוצותנראהתמה,בהיעדר
במצבהקבוצה.משתתפותשלהגוףלחווייתשוניםכיווניםכמההשנייה,בגוף.מתמקד

באחדהעמקהביצירתקושיומכאןההתייחסויותכיווניבכמהמאותגרתההנחיהכזה
לבחורולאלהעמקהמסויםנתיב'לבחור'המנחותאתמחייבכזהמצבמהם. לחליפין

עלבקבוצהתחרותשלתחושהלייצרעלולכזהמצבאחרות.אפשרויותוכמהכמה
צמצום,מייצרותולכאורהמרחבמגדירותהתמותלהעמקה.שנבחרהכיוון
והתרחבות. העמקהמאפשרותלמעשהאולם

לסיכום

שעוליםהתכניםועיבודטראומהלאורלגוףחיבורמאפשרמבריאהאניבגוףהמודל
רגישלאימוןהמכווןככזההמרחבהגדרתקבוצתית.בשיחההגוףעםהמפגשמתוך
חיבורמייצרתהגוףמתוךהעוליםהתכניםאתבשיחהלעבדוהאפשרותטראומהלאור
מאופיינתמורכבתטראומהשפוסטהעובדהלאורבעיקרוחשובחיונישהואשלם

אבריביןאםהגוף;לביןהתודעהביןאםפיצול-מייצרתטראומהפוסטבפרגמנטציה.
בכלל.הזיכרוןרצףאוהפגיעהאודותהשונותהזיכרוןפיסותביןאםהשונים;הגוף

מאפשרמבריאהאניבגוףהמודלמאוד.משמעותיתחיבורהמייצרתעבודהמכאן,
. הגוףלביןוהתודעתיהריגשיהמרחבוביןהגוףאלהגוף,בתוךחיבור

לולתתשישעצמאיכמרחבהגוףעםממשיבאופןנעבודאםלהתאפשריכולהחיבור
בגוףקורהמהלהרגישדילאהגוף,עללדברדילאבחשיבותו.ולהכירהמקוםאת

לסנכרןאפשר,אםזאתולצדממשהגוףעםלעבודחשיבותישטיפולי.מרחבבתוך
ישנויפה-אגםעללמבטזאתנמשילאםבשיחה.הגוףעםהמפגשעיבודעםזואיכות
הטבילהחוויתלביןסביבתו,עלבוחןמבטתיאורו,האגם,עלבמבטתהומיהבדל
רביםסוגיםכמומורכבתטראומהמילוליות.לתובנותהתחושותהעברתוממנה,באגם

הגוףומתוךהגוףעםלעבודהאפשרותבגוף,וזכורהשוכנתטראומהשלנוספים
מרגשת.אפשרותהיאשינוי,לייצרהגוףומתוךשעולהמהאתולבטאלהקשיב


